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RESUMO 
Introdução. A lombalgia é uma circunstância dolorosa que acomete a coluna 
vertebral e, muitas vezes, está relacionada a fatores musculoesqueléticos devido a 
condições circulatórias, mecânicas, hormonais e psicossociais. Sendo uma das causas 
mais frequentes de incapacidade funcional, a dor lombar caracteriza-se como um dos 
maiores problemas enfrentados na saúde pública. O Pilates é um método que trabalha 
os movimentos corporais com seis princípios básicos: respiração, controle, 
concentração, precisão, fluidez e centralização, envolvendo, desta forma, o corpo e a 
mente. Objetivo: a pesquisa teve como objetivo avaliar melhora da dor, flexibilidade 
e força muscular de pacientes com lombalgia crônica por intermédio do Método 
Pilates. Metodologia O presente estudo caracterizou-se como observacional e 
exploratório e foi aplicado em indivíduos que apresentavam dor lombar crônica. A 
abordagem aos pacientes ocorreu como auxílio de um protocolo de atendimento 
realizado por meio do Método Pilates, nas datas de 18 de junho de 2018 a 31 de 
agosto do mesmo ano, figurando-se, portanto, como um estudo seccional. A pesquisa 
foi realizada em um estúdio de Pilates, o qual está localizado na cidade de 
Matelândia/PR. Resultados. A respeito da população investigada, quanto a suas 
características sociodemográficas, 81,25% (n=13) eram do sexo feminino e 18,75% 
(n=3) eram do sexo masculino. Dentre eles, a faixa etária média foi de 36,18 (± 9,63) 
anos. Uma vez aplicada a escala de EVA, os pacientes foram reavaliados após 10 
semanas de intervenção, os dados foram coletados e, logo em seguida, foram 
comparados com os valores obtidos no início da pesquisa. Conclusão. Por meio dos 
dados obtidos nesta pesquisa, e também das comparações realizadas é possível 
concluir que, por intermédio da fisioterapia, a aplicação do método Pilates em 
pacientes acometidos com lombalgia reduz de forma significativa a dor dos pacientes 
quando comparados com as avaliações anteriores e avaliações posteriores às 
intervenções.  
 
 
1.INTRODUÇÃO 
A dor lombar ou lombalgia é, geralmente, uma circunstância dolorosa que acomete a coluna 
vertebral e, muitas vezes, está relacionada a fatores musculoesqueléticos devido a condições mecânicas, 
circulatórias, hormonais e psicossociais (FERREIRA et al., 2016; CARVALHO et al., 2016; FEITOSA 
et al., 2016). 
 Lombalgia é uma das causas mais frequentes de incapacidade funcional, caracterizando-se como 
um dos maiores problemas enfrentados na saúde pública, gerando afastamento, de forma provisória ou 
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permanente, das ocupações da população em suas atividades de vida diária. Estima-se que cerca de 80% 
da nação sofrerá de dor lombar em alguma determinada fase da vida (FURTADO et al., 2014, 
MIYAMOTO et al., 2013).  
Os autores Lizer et al., (p.842, 2012) citam que esta patologia pode ter como sintomatologia as 
seguintes características: “[..] dor localizada abaixo das margens das últimas costelas e acima das linhas 
glúteas inferiores, por alterações ou comprometimentos nos discos intervertebrais, articulações 
facetarias, articulação sacroilíaca, músculos, fáscias, ossos, nervos e meninges”.  
Além disso, incluímos, como um dos principais motivos para o surgimento da dor lombar, a 
fraqueza dos músculos extensores de tronco. Tal fraqueza muscular está, geralmente, relacionada ao 
sedentarismo, à obesidade e ao encurtamento muscular da cadeia posterior (FREITAS, GREVE 2008). 
São inúmeras as patologias que acometem a coluna vertebral e quando apresentam dor referida 
a mais de três meses passam a ser consideradas crônicas (OLIVEIRA et al., 2015). 
 A flexibilidade muscular tem um importante papel na prevenção da lombalgia, pois influência 
diretamente na postura. A falta de força muscular está relacionada a flexibilidade, pois ambos requerem 
esforço amplo dos indivíduos para desempenharem suas atividades, fatigando as estruturas vertebrais e 
predispondo a lombalgia (ALFIERI, et al., 2015).  
 A cada dia, nota-se uma busca por intervenções que resultam no alívio da dor lombar. Existem 
diversos meios terapêuticos para este objetivo, como, por exemplo, o RPG e o Isostretching. Dentro 
desses, destaca-se o Método Pilates, o qual foi desenvolvido pelo alemão Joseph Hubertus Pilates em 
meados da década de 1900 (MARÉS et al., 2012). 
 O método está em rápida expansão e tornou-se conhecido e valorizado, principalmente, pelos seus 
praticantes. Este procedimento é aplicado com o objetivo de prevenir alterações que ocorrem por meio 
do mau condicionamento físico, aumentando o fluxo sanguíneo e a flexibilidade de modo eficiente para 
o tratamento de doenças, especialmente as osteomioarticulares sendo, uma delas, a lombalgia. 
(SANTOS et al., 2015). 
 O Pilates é um método que trabalha os movimentos corporais com seis princípios básicos: 
controle, concentração, centralização, fluidez, precisão e respiração, envolvendo, desta forma, o corpo 
e a mente (SILVA et al., 2013). 
 Os exercícios do método Pilates são, na maior parte, realizados em posições em que o paciente 
está deitado, devido ao baixo impacto nas articulações de sustentação do corpo, quando realizado no 
posicionamento ortostático, essencialmente quando falado em coluna vertebral (CONCEIÇÃO; 
MERGENER, 2013). 
 Com base no exposto, a pesquisa teve como objetivo avaliar a melhora da dor, a flexibilidade e a 
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força muscular de pacientes com lombalgia crônica por meio do método Pilates.  
 
2. METODOLOGIA 
 
    O presente estudo caracterizou-se como observacional e exploratório e aplicado em indivíduos 
que apresentavam dor lombar crônica. A abordagem aos pacientes ocorreu por intermédio de um 
protocolo de atendimento realizado por meio do Método Pilates, nas datas de 18 de junho de 2018 a 31 
de agosto do mesmo ano, figurando-se, portanto, como um estudo seccional. A pesquisa foi realizada 
em um estúdio de Pilates, o qual está localizado na cidade de Matelândia/PR. 
  Para a execução deste trabalho, foi realizada, no primeiro momento, a divulgação da pesquisa 
e posterior conversa com pacientes que queixavam-se de dor lombar. Todas as etapas deste projeto foram 
esclarecidas: os objetivos, os riscos, os procedimentos e os benefícios que poderiam ser promovidos por 
meio deste trabalho. Os indivíduos responderam a uma anamnese que englobou perguntas de dados 
pessoais do paciente e, também, questionamentos acerca da dor lombar como, por exemplo: há quanto 
tempo sente dor na lombar? Foram aplicados a escala visual analógica, a mensuração da flexibilidade 
no banco de Wells e, por fim, o teste de força muscular dos músculos abdominais e, diante do exposto, 
foram selecionados os pacientes que encaixavam-se na pesquisa (APENDICE I) 
 Após feita a avaliação, deram-se início as intervenções de prática do método Pilates, o qual foi 
distribuído da seguinte maneira: 20 minutos de alongamento inicial, 25 minutos de exercícios de 
fortalecimento e 15 minutos de exercícios para relaxamento, sendo esses exercícios realizados nos 
aparelhos chair, reformer, cadillac, ladder barrel, em solo com e sem bola suíça. Os exercícios foram 
realizados duas vezes por semana com média de uma hora por dia, os grupos foram divididos e para 
cada grupo ficou quatro participantes.  
 No último atendimento, os participantes foram reavaliados utilizando novamente a anamnese, a 
escala visual analógica de dor (E.V.A), o teste de flexibilidade no banco de Wells e os testes de força 
muscular, como feito no primeiro atendimento.  
 Para a inclusão dos membros, alguns critérios foram seguidos: indivíduos com idade entre 20 e 
55 anos, de ambos os gêneros, que apresentavam dor lombar moderada ou intensa, segundo a escala 
analógica E.V.A (ANEXO I), a mais de 12 semanas e que possuíam força muscular menor ou igual a 4 
segundo KENDALL. Os indivíduos dispuseram-se a participar do estudo firmando o Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido – TCLE (APENDICE II). Foram excluídos do projeto os indivíduos 
que não assinaram o TCLE, pacientes fora da faixa etária definida nos critérios de inclusão, pacientes 
que possuem nível de dor que não fora moderada ou intensa segundo a escala visual analógica (EVA), 
que apresentam força muscular caracterizada como grau 5, segundo KENDALL, aqueles que 
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apresentaram alguma contraindicação médica para a realização de atividades físicas ou, ainda, que 
obtiveram três faltas durante a aplicação do estudo. 
Após todos os dados de avaliação e reavaliação serem coletados e aplicados, os resultados foram 
armazenados e ao final da pesquisa os dados foram tabulados no programa de Excel 2013 ® a fim de 
serem expostos em forma de resultados. 
O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade 
Estadual do Oeste do Paraná, CAAE 89656818.3.0000.0107 (ANEXO IV).  
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
Nesta pesquisa foi realizada uma avaliação com 32 indivíduos, e apenas 20 apresentaram os 
critérios de inclusão pré-estabelecidos para a participação no estudo.   
A pesquisa teve início com 20 participantes, porém apenas 80% (n=16) conseguiram participar 
até o final, os demais 4 participantes foram excluídos da pesquisa por obterem mais de três faltas nas 
execuções da prática. Desta forma, os resultados desta pesquisa foram realizados baseados nos 
atendimentos completos e finalizados. 
A respeito da população investigada, quanto a suas características sociodemográficas, 81,25% 
(n=13) eram do sexo feminino e 18,75% (n=3) eram do sexo masculino. Dentre eles, a faixa etária média 
foi de 36,18 (± 9,63) anos. Segundo Barbosa et al., (2018), estudos descreveram que existem diferenças 
significativa em sintomas de lombalgia entre os sexos, praticamente a maioria dos estudos mostraram 
que a maior parte dos indivíduos estudados eram do sexo feminino, assim como este estudo mostrou 
81,25% das dores para o sexo feminino. Rubbo (2010) e Zavarize et al., (2014), comentam que estas 
diferenças acontecem devido ao acúmulo de trabalho doméstico com o trabalho externo, além das 
características anátomofuncionais do sexo feminino.  
A primeira avaliação executada consistia na avaliação da escala visual analógica de dor (E.V.A), 
entre eles 68,75% (n=11) dos indivíduos relataram dor lombar moderada e 31,25% (n=5) relataram dor 
lombar intensa. Com a utilização deste teste é possível mensurar de forma rápida a intensidade da dor. 
Todos os pacientes responderam a escala de 0 a 10, onde os valores indicavam ausência de desconforto 
ou dor intensa, respectivamente.  
Para Albrecht et al., (2015) e Martinez (2011), a escala de EVA é de muita importância, uma 
vez que sua aplicabilidade consegue dar ao profissional a possibilidade de tomar decisões referentes à 
dor do paciente e também proporcionar com precisão a dor que o mesmo está sentindo, além de avaliar 
se o tratamento realizado é adequado e eficaz, caracterizando-se, desse modo, como um teste relevante 
e uma ferramenta para o acompanhamento do progresso da intensidade da dor. É possível, dessa 
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maneira, observar se o tratamento está beneficiando o paciente, desse modo no presente trabalho pode-
se observar o quanto o tratamento estava sendo bom aos pacientes. 
Uma vez aplicada a escala de EVA, os pacientes foram reavaliados após 10 semanas de 
intervenção. Quanto aos resultados das observações é possível verificar, no gráfico 1, que 93,75% 
(n=15) relataram a diminuição da dor moderada para leve e 6,25% (n=1) passaram da dor intensa para 
a moderada.  
 
Gráfico 1: Resultado da avaliação da Escala Visual Analógica de dor, avaliação realizada com 16 
pacientes, agosto/18 
Fonte: dados da pesquisa. 
 
Segundo Mccaskey et al., (2014), o Pilates é um método bastante eficiente que promove 
alongamento, ativação do centro da força, fortalecimento e busca estimular o equilíbrio, o controle, a 
respiração, o fluxo, a precisão e a concentração, este trabalho tem demonstrado eficiência nos pacientes 
que apresentam dor lombar, o autor ainda enfatiza que há possibilidade de o paciente apresentar grande 
melhora em poucos dias de tratamento.  
Faria e Faria (2013), comentam que quando uma pessoa está acometida com a lombalgia, esta 
possui alterações na flexibilidade do corpo e também na amplitude dos seus movimentos corporais, 
podendo surgir outros problemas como sofrimento, fadiga da musculatura e sensação de incapacidade. 
O autor ainda complementa que a flexibilidade é a maior causadora do absenteísmo trabalhista e, 
também, da redução do desempenho nas funções, além de ocasionar o desgaste mais rápido da coluna 
vertebral.  
Quando avaliados os pacientes a respeito da flexibilidade em centímetros, seguindo a idade e o 
gênero de acordo com a tabela (ANEXO III), os resultados obtidos foram classificados como ‘média’ 
18,75% (n=3), ‘abaixo da média’ 18,75% (n=3) e ‘ruim’ 62,5% (n=10) e nenhum dos indivíduos que 
participaram da pesquisa obtiveram resultados no grupos como ‘acima da média’ e ‘excelente’ na 
avaliação inicial.  
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Após as 10 semanas de intervenção, os participantes foram reavaliados e foram coletados os 
dados e, logo em seguida, foram comparados com os valores obtidos no início da pesquisa.  
  
Gráfico 2: Resultado da classificação de flexibilidade no Banco de Wells, avaliação realizada com 16 
pacientes, agosto/18 
Fonte: Dados da pesquisa. 
 
O gráfico 2 mostra os resultados obtidos antes e após as intervenções, os dados alcançados foram 
12,5% (n=2) classificados como ‘excelente’, 12,5% (n=2) classificados como ‘acima da média’, 31,25% 
(n=5) classificados como ‘média’, 12,5% (n=2) ‘abaixo da média’ e 31,25% (n=5) mantiveram o índice 
classificados como ‘ruim’. 
Ao comparar o antes e o depois observa-se que, com as intervenções, a grande maioria melhorou 
a flexibilidade. Tal resultado também é apresentado no trabalho de Albrecht et al., (2015), o qual 
comenta que o Pilates tornou-se eficiente no tratamento de várias disfunções do sistema músculo 
esquelético, sendo conhecido como uma das melhores técnicas para melhorar a flexibilidade, uma vez 
que o alongamento é uma manobra terapêutica que busca aumentar o comprimento dos tecidos que se 
encontram encurtados e, desse modo, trabalha-se a extensibilidade muscular. 
Segundo Costa (2016), a flexibilidade está diretamente ligada com o ser humano e suas 
atividades, esta é responsável por grande parte da movimentação, em suas pesquisas, o mesmo encontrou 
resultados satisfatórios na aplicação do pilates por pessoas que apresentam a flexibilidade acometida. 
Beneli e Carvalho (2016), comenta que os músculos são trabalhados duplamente no exercício 
do Pilates, sendo tonificados e também alongados ao mesmo tempo, possibilitando ao paciente exercer 
a força, a resistência e, também, a flexibilidade. O autor ainda aponta que este método alinha as 
articulações e auxilia no tratamento de lesões na coluna.  
Para Faria (2013), as aplicações das aulas de Pilates podem sempre ser realizadas de forma 
dinâmica com diversos exercícios que envolvem contrações musculares isométricas e também 
isotônicas. Além disso, o autor disserta a respeito dos benefícios observados em suas pesquisas, os quais 
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envolvem a melhora da força muscular, a melhora da flexibilidade, o aperfeiçoamento da postura e do 
alinhamento, o equilíbrio e melhor execução da respiração.  
Quando avaliada a força muscular dos músculos abdominais na primeira avaliação, segundo a 
classificação de Kendall (1960), 31,25% (n=5) dos participantes da pesquisa apresentaram grau de força 
3 e 68,75% (n=11) apresentaram grau de força 4. Após as intervenções, os resultados alcançados na 
força muscular revelaram que 68,75% (n=11) alcançaram grau de força 4 e 31,25% (n=5) alcançaram 
grau de força 5 (Gráfico 3). 
 
 
Gráfico 3: Resultado da avaliação de força muscular, segundo Kendell (1960), avaliação realizada com 
16 pacientes, agosto/18. 
Fonte: Dados da pesquisa. 
 
Por meio do gráfico 3, observa-se que após as 10 semanas de intervenção os pacientes 
apresentaram um melhor ganho de força muscular. Segundo Tozim (2014), os diversos exercícios físicos 
do método Pilates estimulam o desenvolvimento da força e da flexibilidade. Estudos do autor 
demonstram que com a prática do Pilates é possível aprimorar a capacidade da execução de exercícios 
que fortalecem o praticante na execução de suas atividades diárias, como a marcha, a estabilidade da 
postura, a qualidade de vida e também diminuindo a intensidade da dor.  
Para Siqueira (2015), o Pilates possui atividades que buscam tratar diversas patologias, e com 
sua aplicação os pacientes podem atingir uma melhor precisão, adquirir força muscular, melhorar o 
movimento corporal e também aperfeiçoar a contração do centro de forças. 
Bianchi (2016) cita, em suas pesquisas, que o tratamento com o método Pilates figura-se como 
um dos melhores meios para a melhora da lombalgia, o autor destaca que a realização das contrações 
concêntricas excêntricas melhoram o centro de forças e, desta forma, incentiva a estabilização estática 
e dinâmica do indivíduo. 
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Faria e Faria (2013), descrevem em suas pesquisas que os exercícios que englobam o Pilates 
têm baixo impacto sobre as articulações e principalmente na coluna vertebral, de forma que possam 
prevenir as lesões e também aliviar os sintomas do paciente.  Os autores comentam que é de suma 
importância trabalhar a estabilização do corpo, pois desta forma é possível adquirir controle 
neuromuscular, resistência muscular, obtenção de força, entre outros.  
 
4. CONCLUSÃO 
Por meio dos dados obtidos nesta pesquisa e das comparações realizadas, foi possível concluir 
que, por intermédio da fisioterapia, a aplicação do método Pilates em pacientes acometidos com 
lombalgia reduz de forma significativa a dor dos pacientes quando comparados com as avaliações 
anteriores e posteriores às intervenções.  
 É possível obter também benefícios na melhora física e funcional, na rotina diária do paciente, 
na qualidade de vida do mesmo, na melhora da flexibilidade e também da força muscular.  
 É importante observar que a aplicação do método Pilates é muito eficaz na melhora da 
lombalgia, pois esta técnica consegue auxiliar o paciente a adquirir resistência, força, melhora da 
amplitude, melhor concentração, equilíbrio e controle da respiração. O método Pilates ainda auxilia na 
função do corpo, estabiliza toda a musculatura da região lombar e também orienta na postura corporal.  
 Desta forma, conclui-se que este método pode ser utilizado como importante forma terapêutica 
no tratamento da lombalgia em diversas faixas etárias, pois o mesmo apresenta poucas contraindicações 
e, ademais, além de inúmeros benefícios, os protocolos de aplicação podem ser sempre alterados e 
dinâmicos, não se tornando um exercício pesado e, muito menos, caindo na rotina.  
Diante do exposto, é possível visualizar a grande importância do método Pilates para a saúde, 
fato que possibilita a pesquisadores novas oportunidades de análise. Almeja-se que os resultados aqui 
obtidos contribuam para a realização de novas pesquisas. 
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ANEXO I – Escala Visual Analógica 
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ANEXO II – Classificação Bando de Wells 
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ANEXO III -  AVALIAÇÃO FORÇA MUSCULAR 
 
 
 
Fonte KENDALL, Florence Peterson; McCREARY, Elizabeth Kendall – Provas e Funções. 3 ed. 
Rio de Janeiro: Guanabarra Koogan, 1987. 
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 ANEXO IV – Parecer aceito pelo Comitê de ética em pesquisa da Universidade 
Estadual do Oeste do Paraná 
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APÊNDICE I - Instrumento de avaliação 
 
 
INSTRUMENTO DE AVALIAÇÃO FISIOTERAPÊUTICA 
Data da Avaliação:_____/_____/_____ 
Nome:______________________________________________________________ 
Idade:_______________________ Data de Nascimento:_____/_____/__________ 
Gênero:______________________Telefone:______________________________Esta
do Civil:__________________ Profissão:_____________________________ 
1. Sente dor na região lombar? 
(   ) Sim                            (   )Não  
2. Há quanto tempo? _____________________________________________ 
3.Tipo da dor: 
(   )Irradiada  (   )Pulsante   (   )Formigamento  (   )Queimação (   )Sem dor 
4. Situações que pioram ou aliviam a dor:____________________________ 
5. Escala Visual Analógica – E.V.A: 
 
6. Flexibilidade Banco de Wells: 
1ª tentativa:__________ 2ª tentativa:__________ 3ª tentativa:__________ 
 
7. Força Muscular segundo Kendall: 
Músculos abdominais: _______________ 
Grando, M.A.; Frias, R.S. 
 
21 
 
Controle de Presenças: 
Data: Assinatura: 
1º Atendimento  
2º Atendimento  
3º Atendimento  
4º Atendimento  
5º Atendimento  
6º Atendimento  
7º Atendimento  
8º Atendimento  
9º Atendimento  
10º Atendimento  
11º Atendimento  
12º Atendimento  
13º Atendimento  
14º Atendimento  
15º Atendimento  
16º Atendimento  
17º Atendimento  
18º Atendimento  
19º Atendimento  
20º Atendimento  
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APENDICE II - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO – 
TCLE 
 
 Aprovado na   
Pró-Reitoria de Pesquisa e Pós-Graduação     
CONEP em 04/08/2000  
Comitê de Ética em Pesquisa – CEP  
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - 
TCLE  
  
Título do Projeto: PROPOSTA DE ATENDIMENTO ATRAVÉS DO 
MÉTODO PILATES, PARA MELHORA DA DOR E FLEXIBILIDADE 
DE PACIENTES COM LOMBALGIA. 
Nome dos Pesquisadores: Telefones: 
Prof. Esp. Rondineli dos 
Santos Frias  
Tel.: (45) 98801-0043 
Marielli Aline Grando Tel.: (45) 99918-0231 
  
  
Convidamos você a participar de nossa pesquisa que tem o objetivo de 
analisar a influência do Método Pilates em indivíduos com lombalgia 
crônica. Esperamos, com este estudo, promover alivio de dor, melhora 
da força muscular e flexibilidade dos músculos abdominais. 
Para tanto, o Sr. (a) será submetido primeiramente a um questionário 
descrito em forma de ficha para coleta informações pessoais. Após, no 
primeiro e no último dia serão aplicados um teste para força muscular, 
teste de flexibilidade e escala de E.V.A. para auxiliar na avaliação de 
dor.  
Durante a execução do projeto os critérios de interrupção dos 
exercícios, durante um atendimento, são quaisquer condições que 
expõem você a algum risco ou desconforto. Com a realização desses 
exercícios poderá ser ocasionado algumas alterações dentre elas, dor 
moderada a intensa, tonturas, fadiga e falta de ar. No caso de ocorrer 
mal-estar, ansiedade a pesquisadora presente no local será contatada. 
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Caso seja identificado algo mais grave, você, participante da pesquisa, 
será estabilizado e o Serviço de Atendimento Móvel de Urgência, o 
SAMU, será acionado.   
Sua identidade não será divulgada e seus dados serão tratados de 
maneira sigilosa, sendo utilizados apenas fins científicos. Você 
também não pagará nem receberá para participar do estudo. Além 
disso, você poderá cancelar sua participação na pesquisa a qualquer 
momento. No caso de dúvidas ou da necessidade de relatar algum 
acontecimento, você pode contatar os pesquisadores pelos telefones 
mencionados acima ou o Comitê de Ética pelo número 3220-3092.  
Este documento será assinado em duas vias, sendo uma delas 
entregue ao sujeito da pesquisa.  
  
Declaro estar ciente do exposto e desejo participar da pesquisa. 
    
_______________________________/________________________
(Nome do Paciente)                    (Assinatura do Paciente) 
  
Eu, Marielli Aline Grando, declaro que forneci todas as informações 
do projeto ao participante e/ou responsável.  
  
Matelândia, _____ de _______________ de 2018.  
  
 
 
 
_____________________________________ 
Marielli Aline Grando 
(Estagiária de Fisioterapia) 
  
  
 
 
